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Inledning

Detta |6pskolnings program ar skapat i tva olika delar (Nybdrjare & Avancerat) dar man enkelt skall kunna implementera
|6pskoling i sina ordinarie traningspass i till exempel uppvarmningen. Det finns en hel uppsjo av olika I6pskolnings dvningar,
lekar & tekniktréning som man kan ga in pa inom I6pskolning.

Dar vi har valt att lyfta fram nagra av de allra vanligaste |6pskolnings dvningar som framforallt friidrottare anvander for att
forbattra sin 16pteknik. Ovningarna ar alltsé redan beprévade och skapade for att hjalpa sdval nybérjare som avancerade
utovare till en battre 16pteknik.

Hur anvander jag programmet lattast?

| varje program finns det x antal dvningar med en enkel beskrivning i textform. Foljt av kompletterande videomaterial for att rent
visuellt kunna fa en lite béattre uppfattning av hur dvningen skall ske.

Tillaggsovningar

Ar endast utformat for den lite mer avancerade anvdndaren. Hur vet man att man kan ldgga till dessa dvningar d&?

Lattast ar att se pa om utdvaren kan beharska basévningarna évningarna med god kontroll med framférallt stabilitet i fot &
knaleder som exempel. "Kastar” utévaren mycket med armarna i armpendlingen, "viker” sig knana ut at sidorna nar den gor en
tyngre landning eller liknande sa kan en bra atgérd vara att minska belastningen och upplysa utdvaren vad den kanske behover
fokusera lite extra pa innan hon/han gar vidare. Alternativt sa kan den géra den lite svarare dvningen med lite lagre intensitet for
att observera hur hog belastning hon/han kan utéva utan att tekniken tar “skada”.
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Varfor lara ut I6pskolning till truppgymnaster?

Inom svensk gymnastik sa férsoker vi hela tiden se pa vad vi kan
gora for att skapa dannu battre forutsattningar for vara gymnaster
att kunna utvecklas mot hogre svarigheter & kunskaper. Dar man
under manga ar har observerat att en god form av |6pteknik
hjalper gymnasten i valdigt manga omraden till att forbattra
chanserna for att kunna prestera annu béattre och med annu
svarare varv pa framfor allt hogre nivaer. Men [6pteknik ar
sjalvklart inte specifikt for bara den hégre nivan utan alla som
utdvar nagon form av |6pning kan grunderna i I6ptekniken
underlatta avsevart ur ett rent belastnings, stabilitet och
effektivitetsmassigt perspektiv. En god férutséttning kan da bara
lara sig grunderna och nyckelpunkter kring nagra utav de
évningar som framfor allt vanliga [6pare/friidrottare anvander till
att fa en battre |6pteknik.

En valdigt god I6pare &r ofta en bra balans med kombinationen
av stabilitet, teknik, styrka & koordination. Dessa delar kan vi
direkt koppla till gymnastikens traning dar samtliga punkter &r
nagot alla trénare bor efterstrava att pa ndgot satt implementera i
deras traning.

| yngre aldrar (ca 7-12) sa &r det framforallt just dessa delar som
skall fokuseras extra mycket pa for att man skall ha byggt
forutsattningarna att kunna kanna sig stabil & stark nar man utfér
sin 16pning i hogre aldrar. For att man sedan skall kunna 6ka
intensiteten pa traningarna och pa ett sakrare satt som majligt
kunna uppna svarare utférande av teknik, grunder, volter &
skruvar.

Balansen mellan styrka & flexibilitet = stabilitet

Det ar viktigt att forsta kopplingen mellan flexibilitet, styrka och
stabilitet. Alla dessa faktorer har en stark korrelation mellan
varandra nar det bade kommer till optimalt utférande &
skadereducering i var traningsmiljo.

Ar det n&gra av dessa faktorer som saknas sé tar de andra
omradena potentiellt skada. Darfor ar det viktigt att inkludera
regelbunden stretching och styrka i varje tréningstillfalle. Om man
inte hinner med detta i tréningen pa grund av till exempel
redskaps plockning s maste enkla styrka och flexibilitets dvningar
implementeras utanfor eller under redskapstraningen for att
optimera chanserna att gymnasterna inte skadas och har ratt
forutsattningarna for battre utforande pa traningstillfallena.

Kvalitet framfér kvantitet! Utférande = resultat

Annu en valdigt viktig aspekt att tinka pa &r att det &r mycket
viktigare med ett korrekt utférande vid varje dvning an att utféra
mangd traning. Undantagsfall ar under start av upplarning dar vi
maste fa testa pa évningen och hitta vad vi gor ratt och vad vi sen
kan forbattra fér att kunna uppna ett korrekt utférande som ger
battre resultat i slutandan.

Vi alla l&r oss béast pa olika satt. Vissa maste gora “fel” for att forsta
hur dem skall géra ratt. Vissa soker endast efter att utfora
ovningen och tanker att det tar dem nérmare deras mal 4n om
dem inte skulle géra évningen alls. Vissa soker perfektion och &r
inte ndjd forrdn dem uppnatt det och kanske inte ens da. Det finns
manga olika varianter av dessa och ingen &r mer ratt én den
andra, vi far olika resultat med av varje utférande och mening.

Det som daremot kan vara viktigt ar att kontrollera sa att
gymnasterna forstar *varfor* dem skall gora dvningen pa ett visst
satt och vilket potentiellt resultat de kan fa om de gér som man
anvisar. Sa att de har en bakgrund och forstar syftet till varfor dem
skall utféra dvningen pa ett visst satt istéllet for vad dem "tror".
Bakgrund ger syfte, syfte ger mening. Om vi alla har ett syfte och
mening bakom vart utférande sa tror jag att vi alltid kommer
lédngre i det vi gor.
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Generell 16pteknik

1. Fotisdttning - Hur du placera fétterna ratt
En skonsam fotisattning bor ske rakt under din kropp och
inte framfor dig. Forsok landa pa den frémre delen av foten
sa att du inte vinklar upp tarna mot himlen och
Sveranstranger musklerna i foten.
For tjejer ar det viktigt att ta hansyn till hur starka/svaga
man &r i backenet, genom att landa pa framre delen av
foten upplever manga att det ar lattare att halla kontakten
med backenbottenmuskulaturen. Det ar ocksa
skonsammare for knana.

2. Att skjuta ifran pa ratt satt
Syftet med ifran-skjutet &r att skapa kraft dor att kunna
svinga fram benet med knaet forst.
Ténk att kraften och energin skall riktas rakt framat. Du skall
alltsa inte studsa fram.

3. Ha koll pa vad knéana gér
Smarta i kndt nar man springer brukar vara ett tecken pa att
man behover bli starkare eller &ndra nagot i sin |6pning
teknik. Strava efter att spetsa knat ordentligt nar du pressar
fram det bakre benet. Ett tankesé&tt som kanske hjalper ar
att efterlikna fotarbetet som om du skulle cykla, for foten i
en cirkel (om man ser fran sidan).

Denna lopteknik bygger pa ett aktivt backen och att det &r
hoften som lyfter upp knat. Darfor kan det vara bra med att
trdna upp god styrka & flexibilitet i just detta omrade. Med
ett aktivt backen som pressar fram laret och knéati en
spetsig vinkel blir fotisattningen automatiskt mer
kraftfullare och du behdver inte tanka lika mycket pa att
vara medveten att landa pa framfoten.

4. Armarnas riktning.
Snabbhet: Armarna i 90 graders vinkel. Forsok slappna av i
axlar och nacke sa att armen kan fa en fri armpendling.
Tumregel i armpendlingen kan vara att handen aldrig skall
ga forbi hoften eller forbi dgonbrynen i hojd.
Viktigt! Armarna skall ga rakt framfér dig. Gar de i sidledes
med kroppen sa tappar man valdigt mycket energi.

5. Handerna
Du kan variera ditt handgrepp & vinkel efter vad som
kdnns bra for dig.
Har ar nagra tekniktips:

e Latsas som du haller ett okokt &4gg i vardera hand.

e Placera ringfingret och langfingret mot handloven och
toppen av pekfingret vid tumnageln.

e Hall handerna i en rak linje framat sett fran armbagen.

6. Raka hofter

Har ar malet att skjuta fram och halla héften i sa rakt lage som
mojligt. Alltsa sa att inte hoftpartiet svénger at vardera sida for
mycket och drar energi fran I6pningen.

Nyckel kan har att tanka som att hoften skall vara framfér dina
fotter. Inte dverdrivet, bara tills du kdnner att rumpan spéanner
at.

7. Kroppshallning = Stolt hallning

Nar man jobbar med hoga knan eller halkickar sa tenderar
kroppen till att antingen luta mer fram eller bak i dessa lagen.
Nyckeln har ar att da halla en "stolt” och uppratt hallning
genom hela |6pningen.

Ett hjalpmedel har kan ocksa vara att halla blicken dit du vill
springa. Vilket ocksa hjalper dig att halla en uppratt position i
overkropp.

SOLGF



Uppvarmning (Punkt nr: 1-10: Anvand en mattvads langd, Punkt nr: 11: Bank)

1.

10.

11.

Tripping: Jobba aktivt med vristerna genom att vaxelvis ga upp pa ta och rulla ned pa hélen. Detta goér du genom att réra dig framat
med korta steg.
Tennsoldaten: Helt stréckta knéleder, jobba dig framat pa framsidan av fotens trampdyna. Lagg fokus pa den framatdrivande
rorelsen. Téank dven har pa att férséka bibehalla 6verkroppens stolta hallning genom varje steg.
Héga knin: Flexade fotter, lyft vaxelvis varje kna till ca 90 graders vinkel. Aven har s& anvander man sig av tekniken att skjuta ifran
upp pa ta och landa tillbaka pa ta for att sedan rulla ned pa halen i relativt hog frekvens. Ta inte alltfor langa steg framat.
Vertikala héalkickar: Flexade f6tter, sparka i baken, ror dig inte alltfor snabbt framat.
Sido-knasvingar: Sidol6pning genom att korsa det ena benet bakom det andra benet och sedan framfor, i ett hdgt och langt
knadrag.
Diagonala sparkar: Sparka héger fot mot vansterhand, mellanstuds, véxla ben & hand.
Sick-sack: Hoppa pa ett ben fran sida till sida 6ver ett hopprep. Garna pa ett mjukt underlag/matta for att géra det skonsammare for
kna & fotleder medan de byggs upp. Fokusera pa att knat, foten och benet i allmdnhet pekar rakt fram mot den riktningen du
hoppar mot. Sa att inte knat "viker ut sig” i landningen mellan hoppen. Om den gor, sank farten helt och arbeta pa att hoppa fram o
tillbaka och stanna ett par sekunder i varje landning for att bygga upp stabilitet i knat/foten.
Ta duttar: Trippar fram med raka ben pa framsidan av fotdynan. Anvand ordentliga armpendlingar.
Sprint kickar i baken: Kickar rumpan med 6kad fart.
In-in-ut-ut: Kicka upp ett ben i taget, in mot larens insida sa att du kan nudda hélarna med handerna en i taget. Gor motsatt pa
utsidan av bada benen sa du nuddar hal, hal. Upprepa.
Tahavnings varianter: Tag hjilp av en bank for att kunna ga sa djupt ner som majligt i ditt tahav. Variera mellan:
1. Djupa och langsamma: dér du jobbar sa djupt ner i din tdhdvning som majligt till att pressa upp sa hdgt upp som majligt.
2. Ettbenitaget: Bibehaller lugnet och utférandet sen dvningen innan, men gor pa en fot i taget. Kan lagga till, langsamt ner,
snabbt upp for att utveckla explosivitet.
3. Snabba: Arbetar snabbt upp och ner.

Fokus! Stortaleden skall ga rakt fram over foten och far inte falla ut at sidan.
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Tillagg for avancerat

12.Tennsoldaten i sidled: Anvander raka ben som i tidigare tennsoldats-6vningen, men denna gang i sidled med
fotplacering mellan klossar/redskap.

13.Benvaxlingar: Anvand smala & knahoga redskap och stéll upp med ca 1-1,5 meters distans mellan varandra. Stall upp
och goér som hdga knan med tva studs pa ena benet for sedan géra snabba benvéaxlingar dver redskapet till andra benet.
Benvaxla mellan varje redskap.

14.Sma enbents studsar med fotcirkulation: Gor snabba cirklar med ena foten samtidigt som benet ar delvis avslappnat
och anvander det andra benet for att hoppa sma steg fram. Forsok ha avslappnad med flexad fot. Hjalp aven till med sma
men snabba armpendlingar.

15.Hoga knan med snabbt byte: Tydliga byten med hogt kna som startlage. Snabbt & tydligt byte mellan benen och
koppla dven pa tydliga armpendlingar mellan varje byte. Férsok lyfta den staende foten innan den andra foten satts ner.

16.Mangsteg (Vaxelsteg): Langa horisontala steg dér man forséker dra ut langden och ta sa fa steg som mojligt i marken.
Fa fram benet hogt, flexa foten och forsék tréffa golvet med den framre delen utav foten. Tank som att ni skall hanga kvar

i luften innan man laddar f6r nésta steg.
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Kondition & flas

*Anvand garna en trampett vad for mjukare underlag. Satt ut 30 m
17.Stegringslopp 6x 30 meter, vila 60 sek efter 3:
Sprint med lugn start dar accelerationen blir snabbare och snabbare och 6vergar till 90 % av max efter halva langan.
18.MAX hopp + sprint: 3 st maxade hdoga hopp pa stéllet till full sprint dver hela mattan.
19.MAX hopp till startblock + sprint: Hoppa 3 MAXIMALT hoga hopp, kom ner till 4 punkts-start och 6verga till sprint.
20.Langdsteg: Tar sa langa steg och fa steg som majligt pa den utsatta langden. Anvénd garna dubbla fristdendemattor pa
langden.
21.Sprint med kompis motstand (Par-6vning)
Hall om kompisens midja med hénderna, hall emot medan |6paren férsdker sprinta hela langan. Turas om i omgangar.

22 .Tafatt: (Par-6vning) Kompis star 1 meter framfér och nér tranare klappar med héanderna sa skall den kompisen bakom

spinga ifatt.
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Explosivitet & spanstovningar

23.Enbents-hopp: Hoppa sa langt du kan med endast hjalp av ditt ena ben. Varva vilket ben du kér med.
Tips: Kor pa ett mjukare underlag for att minska belastningen pa framférallt knat och benen i helhet. Alternativt: skor.
Fokus: Overkroppen skall vara s& spand/stabil som méjligt (stolt héllning) och kontrollerade armpendlingar.

24.Indian-hopp (Hoppsasteg): Har géller det omvandla kraften man far ifran steget fram till att fa upp hojden i varje enskilt
hopp. OBS: Vi vill inte komma sa langt fram emellan varje hopp utan syftet ar att pressa ut sa mycket héjd som man bara
kan med varje ben.

25.Hopprep: Hoppa hopprep ar en utmarkt spanstévning dar fokus ligger i huvudsak pa att hoppa pa framsidan av fotens
trampdyna. (En tillaggs version av vristhopp)

26.Jamfotahopp med bromsande kompis: Har ar fokus att hoppa sa langt som majligt och sa snabbt fram som mogjligt
medan en kompis haller dig i midjan. Valj gérna en kompis som &r i jamn langd med dig sjalv for att skapa battre balans
mellan er.

27.Drop-jump: Anvand garna en bank, hoppa med raka ben och ett ben framfor det andra, ner till ett mjukare underlag och
gor ett spansthopp upp till 1st alt. 2st klossars hojd. (+Bonus: 1agg pa ett extra hopp i slutet)

28.Jamfotahopp till héjd + hopp: Vilj en hojd som ar lagom utmanande for era gymnaster.
Anvand plintlock eller mellanharda klossar som ar tillrackligt stabila for att kunna hoppa upp till och dér du dven kan

ldgga till ett hopp ovanpa.
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Tillagg for avancerat

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

Enbents knabdj + Hopp: Anvind en bank bakom dig och utfér sedan en enbents-knéboj dér rumpan nuddar banken, kommer
tillbaka upp och avslutar med ett spansthopp dar du hoppar med bada benen och tar landningen i nedslaget = 6var knastabiliteten.
Mycket viktigt: Var mycket uppmaérksam pa bristande knasabilitet = kant ror sig i sidledes istallet for rakt upp och ner.

| sana fall, kor enbart enbents knaboj utan hopp och bygg sedan succesivt upp styrkan i knaleden forst innan man lagger pa extra
svarighet.

Enbents-hopp med foten pa héjd: Anvand alternativt en tumbling kloss. Gor som ett step-up steg pa ett ben och lagg till armdrag
for att fa ut maximalt av varje hopp. Har kan man variera mellan att kéra pa bara ena benet och byta eller kéra omvaxlande upphopp
pa bada. Viktigt for trdnare: Att se att personen hamnar pa samma stélle med foten som man skétt ifrdn med i start steget.
Enbents hopp med benviaxling: Samma enbents hopp som 6vningen innan men hégst upp i hoppet goér du en benvéxling och
landar med motsatt ben du skét ifran med. Gér samma dvning pa andra benet och upprepa.

Fokus: Tydliga armpendlingar & knat vill du fa upp i 90 grader vid varje hopp.

Golvet dr glodhet: Anviand sma plintar/klossar med 1-2 m mellanrum, hoppar upp pa och ner emellan sa snabbt man bara kan,
stanna upp pa varje plint mellan hoppen. Anvand bade jamfota & ett ben i taget. Aven har viktigt att anvanda armpendlingarna som
skall efterlikna de benen gor.

Snabba jamfotahopp 6ver plintar + Rush: Liknande som féregaende 6vning, stéll ut sma plintar/klossar med 1-2 meters
mellanrum. Gér snabba jamfotahopp dver plintarna och avsluta med en max rush pa kort eller lang distans.

Hinderhopp + Rush: Anvander sig utav plintlock/mellan harda sma hinder som du kan landa sékert pa.

Borja med att hoppa jamfota hopp upp och ner + fram & tillbaka, pa & mellan hindren. Avsluta med en rush.

Vrist-hopp: Sta med raka ben och hoppa upp och ner pa framre delen utav foten.

Snabba steg: Anvand trappor for att jobba med sa hog frekvens som majligt mellan varje steg.

Gummiband runt kompis: Fast ett gummiband (alternativt hall om kompisens midja med héanderna) och férsok halla emot medan
|6paren forsdker sprinta ca 25m. Turas om i omgangar.

Grodhopp: Hoftbrett isér med fotterna. Langa djupa grodhopp dér vi forsoker lyfta kroppen sa hég & langt fram som maojligt med

tydliga armdrag mellan varje hopp. Ingen paus mellan hoppen. Eller gor 3st, stanna, 3st igen.
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Video underlag

Har finns en hjalp for att rent visuellt se hur 6vningarna 6nskvart kan utféras.

Uppvarmning:

_

Tripping:
Tennsoldaten:
Hoéga knén:
Vertikala halkickar:
Sido-knasvingar:
Diagonala sparkar:
Sick-sack:

Ta duttar:

W o N O A W N

Sprint kickar i baken:
10. In-in-ut-ut:

11. Tahavs varianter:

( https://youtu.be/hB2W1fHerjg )
( https://voutu.be/oKSIHSO5IPg )

( https://youtu.be/bMUblIWtd20 )
( https://youtu.be/G BAEE2ruQO0 )
( https://youtu.be/7JIFVUgxxx8 )

( https://youtu.be/Mm4w-029DAk )
(

(

(

(

(

https://voutu.be/vrs6DQCI?ig )
https://youtu.be/f69jufs-x70 )
https://youtu.be/nGl0hoP6KTQ )
https://youtu.be/foehrnObcPU )
https://youtu.be/HRIrokX51VA )

Tillagg till det avancerade uppvarmningsprogrammet

12. Tennsoldaten i sidled:

13. Benvaxlingar:

14. Sma enbens studsar med fotcirkulation:

15. Hoga kndan med snabbt byte:
16. Mangsteg (Vaxelsteg):

( https://youtu.be/cgR16Xm4am0 )
( https://youtu.be/LioOnTtMxXO0 )

( https://youtu.be/bvllyZSAUik )
(
(

https://youtu.be/gP-K hk2r18)
https://youtu.be/iJIP4aMOgR8 )
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https://youtu.be/hB2W1fHerjg
https://youtu.be/oKSIHS05IPg
https://youtu.be/bMUbIlWtd2o
https://youtu.be/G_BAEE2ruQ0
https://youtu.be/7JjFVUqxxx8
https://youtu.be/Mm4w-029DAk
https://youtu.be/vrs6DQCl9jg
https://youtu.be/f69jufs-x7o
https://youtu.be/nGl0hoP6KTQ
https://youtu.be/foehrn0bcPU
https://youtu.be/HR9r9kX51VA
https://youtu.be/cqR16Xm4am0
https://youtu.be/Lio0nTtMxX0
https://youtu.be/bvllyZSAUjk
https://youtu.be/qP-K_hk2r18
https://youtu.be/iJlP4aM0gR8

Kondition & flas

17. Stegringslopp ( https://youtu.be/u1494mCEj5k )
18. MAX hopp + sprint: ( https://youtu.be/RUcC7FVL8Tw )
(
(

https://voutu.be/u188Fpflryg )

19. MAX hopp till startblock + sprint:

20. Léangdsteg: https://youtu.be/NFOE7Z fvTU )

21. Spint med kompis - Inget videounderlag

22. Tafatt (Par-6vning: Inget videounderlag

Explosivitet & spanstovningar:

23. Enbentshopp: ( https://youtu.be/2aySQOW9yXg )
24. Indian-hopp med markering i hojd: ( https://youtu.be/BNOD8M54Ujl )
25. Hopprep: ( https://youtu.be/dCvSRJefz g)
26. Jamfotahopp med bromsande kompis:  Inget videounderlag

27. Drop-jump: ( https://youtu.be/fJpgVrdOfJE )
28. Jamfotahopp till héjd + hopp: ( https://youtu.be/ZFdpUvKIdyM )

Tillagg till det avancerade programmet fér explosivitet & spanstévningar

29. Enbents kndbdj + Hopp: Inget videounderlag
https://youtu.be/YirMbKYdJSo )
https://youtu.be/m-j riNSBEw )

30. Enbents-hopp med foten pa hojd:

31. Enbentshopp med benvéxling:

32. Glédheta golvet + rush: https://youtu.be/ptDOvmcpoos )

34. Hinderhopp + Rush: https://youtu.be/VkB8GwWCIMxM )
https://youtu.be/OVHdoQZ d7E)

(
(
(
33. Snabba jamfotahopp Sver hinder + Rush ( https://youtu.be/ fvdJGowqgEk )
(
(

35. Vrist-hopp:

36. Snabba steg: Inget videounderlag
37. Gummiband runt kompis: Inget videounderlag

38. Grodhopp: Inget videounderlag
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https://youtu.be/u14q4mCEj5k
https://youtu.be/RUcC7FVL8Tw
https://youtu.be/u188Fpflryg
https://youtu.be/NFOE7Z_fvTU
https://youtu.be/2aySQ0W9yXg
https://youtu.be/BN0D8M54UjI
https://youtu.be/dCvSRJefz_g
https://youtu.be/fJpgVrd0fJE
https://youtu.be/ZFdpUvKldyM
https://youtu.be/YirMbKYdJSo
https://youtu.be/m-j_rjNSBEw
https://youtu.be/ptD0vmcpoos
https://youtu.be/_fvdJGowqEk
https://youtu.be/VkB8GwCIMxM
https://youtu.be/OVHdoQZ_d7E

Bocker:

Mattias Sunneborn *Tréna snabbhet & Explosivitet* - SISU Idrottsbocker

Referenser:

https://www.atea.se/media/3964/svenska-lo-pare-lo-ptra-ningsbank-dec-2015.pdf

Video inspiration:

SMGK - Ovningar fér spanst & explosivitet - https://www.youtube.com/watch?v=0SrLFD5To0Q

SMGK - Lépteknik - https://www.youtube.com/watch?v=ujqjrkP2fMY

5 Tranings-tips med Mattias Sunneborn - https://www.youtube.com/watch?v=REIvWgKo1m8

Sprinttips med Robert Kronberg - https://www.youtube.com/watch?v=t1WsfAqyJzc

Medverkare i video underlaget:
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Anstéalld tranare & verksamhetsutvecklare  soLeF



https://www.atea.se/media/3964/svenska-lo-pare-lo-ptra-ningsbank-dec-2015.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=OSrLFD5To0Q
https://www.youtube.com/watch?v=ujqjrkP2fMY
https://www.youtube.com/watch?v=REIvVqKo1m8
https://www.youtube.com/watch?v=t1WsfAqyJzc

